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tekniikka palvelee ihmistä ja 
ihmiset osaavat käyttää sitä oi-
kein. Pahimmassa käy päinvas-
toin, ja arvaamaton tekniikka ja 
ahneet ihmiset itse ajavat maail-
man perikadon partaalle.
Tosin kirjoittajien tekniikan 
ihailu saa hieman naiiveja piir-
teitä, kun parhaassa esimerkis-
sä tekniikan taitajia arvostetaan 
yli muiden ja kouluissakin tek-
niikan opetus on tärkeimmällä 
sijalla. Mutta eikö tekniikan su-
vereeni hallinta edellytä kykyä 
nousta tekniikan ja teknisten 
välttämättömyyksien yläpuolel-
le – filosofinen vapaa ja kriitti-
nen ajattelu, eettinen vastuu ja 
valinta ovat asioita, joita teknii-
kalla ei voi saavuttaa edes kau-
kana tulevaisuudessa. 
Ilman tätä filosofista ja mo-
raalista kruunuaan ihminen va-
joaa koneeksi koneiden keskel-
le – ja muuttuu koneiden orjak-
si, niin kuin monissa tieteistari-
noissa usein käykin.  Aina kun 
ihminen ottaa askeleen eteen-
päin tekniikan kehityksessä, 
hänen tulisi ottaa kaksi askelta 
henkisessä kehityksessään.
Mitä mahtaa kuvastaa se, että 
syömisestä on länsimaissa tullut 
huomattavan suuri kiinnostuk-
sen kohde?  Erilaiset ruokaoh-
jeet ja dieetit ovat lehtien vakio-
aineistoa. Ei sitä televisiokana-
vaa, jossa ei pyörisi useita kok-
kiohjelmia. Elintason kohoa-
misen myötä osa niistä välit-
tää nautinnollista herkuttelua, 
mutta laajalti on levinnyt myös 
eräänlainen uusaskeettisuus, 
jossa tarkoin varjellaan herkkää 
itseä pahantahtoisilta rasvoilta, 
hiilihydraateilta, suolalta tai mi-
kä kulloinkin on saanut ilkeä-
mielisen leiman. Syömisestä on 
tullut monelle ongelma. Tämä 
on itse asiassa varsin yllättävää. 
Eikö ruuan luulisi olevan keski-
pisteessä pikemminkin köyhil-
lä alueilla?
Irti ahminnasta -kirjan kir-
joittajat toteavat: ”Yltäkylläisyy-
den aikana syömiseen kytkey-
tyy monia voimakkaita, mutta 
keskenään ristiriitaisia asioita. 
Ruoka on kauan sitten menet-
tänyt viattomuutensa mutkat-
tomana mahan täytteenä.” 
Nimensä mukaisesti kirja kä-
sittelee ahmimista, joka on kir-
joittajien mukaan syömishäi-
riöistä yleisin. Sitä on suurten 
ruokamäärien syöminen ker-
ralla ja usein nopeasti sekä ky-
vyttömyys keskeyttää syömis-
tä, vaikka haluaisi. Ahminta-
häiriöksi tilanne muuttuu, jos 
on ahminut vähintään viikoit-
tain viimeisen kolmen kuukau-
den ajan. Siihen liittyy myös 
voimakas ahdistuksen ja häpe-
än tunne.
Kirja jakautuu kahteen osaan. 
Ensimmäinen keskittyy ahmin-
nasta irti pääsemiseen. Aluksi 
valaistaan ongelmallisen syömi-
sen taustalla olevia psykologisia 
syitä. Ahmimisen laukaisevat 
usein pettymykset, tukahdute-
tut tunteet, kiire ja stressi. Ruu-
asta tulee tällöin helposti ystävä 
ja lohduttaja. Keskeistä on tun-
nistaa ja avata niitä tunteiden ja 
ajatusten solmuja, jotka vaikut-
tavat ahmintaan. Käytännön ta-
solla ohjataan syömään säännöl-
lisesti, riittävästi ja ravitsevasti 
sekä lisäämään liikuntaa. Tut-
tuja, hyväksi koettuja neuvoja, 
joskin nettikeskustelijat näyttä-
vät kritisoivan ruokasuositusten 
liiallista hiilihydraattipitoisuut-
ta. Järjen käyttö ja itselle muo-
katut sovellukset lienevät sallit-
tuja. 
Kirjan toinen osa antaa oh-
jeita syömisen ja painon pit-
käkestoiseen hallintaan. Tämä-
hän on monestikin kompastus-
kivi. Lyhyet kuurit voidaan kyl-
lä onnistuneesti viedä läpi, mut-
ta sen jälkeen lipsutaan helpos-
ti vanhoihin tottumuksiin. Kir-
jan läpikäyvä sanoma on em-
paattinen: ”(…) olennaisen tär-
keää on myötätunto ja lempeys 
omaa itseä kohtaan. Syömistä ei 
hallita ankaralla itsekurilla, kiel-
täymyksillä ja jyrkillä säännöil-
lä vaan kuuntelemalla omaa ke-
hoa ja antamalla itselleen armoa 
ja rakkautta. Rentous, sallivuus 
ja joustavuus ovat avaimia syö-
misen normalisoimiseen pitkä-
kestoisesti.”
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Lipsahduksia tulee väistämät-
tä, joten niistä ei pidä lannistua 
vaan suunnata eteenpäin. Voi 
olla vaikeaa luopua ylensyömi-
sestä, joka on ehkä vuosikau-
sia antanut myös paljon hyviä 
hetkiä. Ahmijan itsetunto kai-
paa usein kohennusta ja pakko-
mielteet saattavat vaivata. Riit-
tämättömyyden ja arvottomuu-
den tunteet ovat tavallisia, stres-
si ja alakulo vaanivat nurkan ta-
kana, yksinäisyys voi olla kidut-
tavaa. Kaikkiin näihin tilantei-
siin kirjoittajat ovat löytäneet 
konkreettisia ja käytännönlä-
heisiä ohjeita. Mukana on pal-
jon esimerkkejä eri ihmisten ko-
kemuksista ja listoja siitä, mitä 
kannattaa tehdä ja mitä vält-
tää. Mistään poikkeuksellisen 
uudesta tai ihmeellisestä ohjel-
masta ei ole kysymys, mutta sa-




jasta viisi on lääkäreitä, muita 
ovat psykologi, terapeutti, ra-
vitsemusterapeutti ja toimitta-
ja. Mahdollisesti viimeksi mai-
nittua on kiittäminen siitä, et-
tä kieliasu on selkeää, konstaile-
matonta ja helppolukuista.
Tartuin Irti ahminnasta -kir-
jaan erään syömishäiriöstä kär-
sivän tuttavan kiiteltyä si-
tä. Hän arveli, että kirja voisi 
mutatis mutandis auttaa myös 
muunlaisista addiktioista kärsi-
viä. Vaikuttaisiko se mahdolli-
selta?
Ensimmäisenä ylensyömisen 
rinnalla tulee mieleen ylenjuo-
minen. Oireet ovat varsin pit-
källe samanlaisia, samoin var-
maan taustatekijät. Myös juo-
mari kaipaisi tukikeppejä ja 
vaihtoehtoisia keinoja ahdistuk-
sensa helpottamiseksi. Pitkälle 
alkoholisoitunut tuskin kirjaan 
tarttuu, mutta muille juomises-
taan huolestuneille voisi siitä ol-
la ainakin alustavaa apua. Vii-
saasti kirjoittajat toteavat, ettei 
pelkkä lukeminen välttämät-
tä auta, vaan saatetaan tarvi-
ta myös muunlaista tukea. En-
tä pelihimo, shoppailu ja muut 
addiktiot? Voisin kuvitella, että 
itse kukin löytäisi kirjasta itsel-
leen sopivia käytöstä muokkaa-
via ohjeita ja vinkkejä. Varsin-
kin kiusausten tunnistaminen ja 
niiden välttäminen on kaikille 
addiktoituneille tärkeää.
Samoin kuin syömiseen, 
myös kaikenlaisiin ohjeisiin 
liittyy voimakkaita ristiriitaisia 
tunteita. Jotkut kokevat ne it-
seensä kohdistuvina loukkauk-
sina – vai pitäisikö tässä yhte-
ydessä puhua pakkosyötöstä? 
”Älä tule isääs neuvomaan”, nä-
päytti jo Koskelan Akseli aikoi-
naan. Tähän kirjaan liittyen so-
siaalisessa mediassa on pilkattu 
erityisesti tietoiseen syömiseen 
johdattelevaa kolmen rusinan 
harjoitusta. Se peräti aliarvi-
oi jonkun asiasta netissä (kirjaa 
tietenkään lukematta) keskuste-
levan älyä, aivan kuin ohjeet oli-
si kirjoitettu nimenomaan luki-
jaa väheksyen. 
Tavallisimmin ammattilais-
ten puoleen kääntyvät pettyvät 
kuitenkin siihen, etteivät saa 
selkeitä ohjeita ja neuvoja. Tun-
nesolmujensa kanssa kamppai-
levalle henkilölle maanläheiset, 
arkipäiväisetkin vinkit voivat 
antaa hyödyllistä, konkreettista 
tarttumapintaa omien valinto-
jen tueksi. Tietenkään osa oh-
jeita saaneista ihmisistä ei niitä 
noudata tai tekee joitain tulok-
settomia yrityksiä vähän sinne 
päin. Heillekin on tärkeä sano-
ma, että tilanteeseensa voi vai-
kuttaa omin toimin. 
Kaiken kaikkiaan pidän tä-
tä kirjaa oivallisena apuvälinee-
nä itseä vaivaavan käytöksen 
muokkaamiseksi hedelmälli-





Työ, työvoima ja politiikka 
Vastapaino, 2014 
Pertti Koistinen on kirjoittanut 
magnumkokoa olevan kirjan 
työn, työvoiman ja politiikan 
suhteista. Tekijä on pyrkinyt te-
kemään sekä ajantasaisen ko-
konaisanalyysin että oppikirjan 
työstä ja politiikasta. Kirjassa on 
haluttu määrittää keskeiset työ-
voimapolitiikan käsitteet ja teo-
riat. Teos soveltuu kustantajan 
esitteen mukaan ”niin kurssikir-
jaksi kuin käsikirjaksi asiantun-
tijoiden käyttöön”.
Aihe on ajankohtainen ja 
tärkeä. Onhan monen monis-
sa tutkimuksissa ja muissa kir-
joituksissa hoettu viime vuosi-
na sitä, että talous, työ, työelä-
mä ja työmarkkinat ovat suures-
sa murroksessa. Näitä muutok-
